
CHUAÅN BÒ CHO  
LUÙC KHAÅN CAÁP:  
ÑIEÀU KHOÂN NGOAN NEÂN LAØM  

Thoáng ñoác tieåu bang  
Taøi lieäu naøy seõ giuùp cho quyù vò coù keá hoaïch ñeå giöõ 
cho gia ñình cuûa quyù vò ñöôïc an toaøn trong luùc gaëp 
khaån caáp. Noù seõ giuùp cho quyù vò:  

• Chuaån bò moät thuøng ñoà duøng cho luùc khaån caáp  
• Laäp keá hoaïch lieân laïc vôùi ngöôøi trong gia ñình 
• Chuaån bò keá hoaïch taûn cö cho gia ñình  
• Coù keá hoaïch giuùp ñôõ cho nhöõng ngöôøi caàn ñöôïc 

chaêm soùc taïi nhaø      

Taïi sao caàn phaûi chuaån bò?  

Quyù vò thöû nghó xem, moãi ngaøy quyù vò 
ñeàu phaûi ñeà phoøng, chöù khoâng phaûi chæ 
nhöõng luùc coù tuyeát baõo noåi leân. Thí duï 
nhö, quyù vò caøi giaây nòt an toaøn moãi khi ñi 
xe ñeå phoøng ngöøa tai naïn. Quyù vò baét con 
caùi ñoäi muõ baûo veä luùc chuùng ñi xe ñaïp. 
Quyù vò kieåm laïi baøn uûi hai ba laàn ñeå bieát 
chaéc ñaõ ruùt daây ñieän ra khoûi baøn uûi.   

 

Chuaån bò cho luùc khaån caáp khoâng phaûi laø 
ñieàu gì môùi. OÂng baø noäi ngoaïi cuûa quyù vò 
cuõng ñaõ döï tröõ phoøng hôø nhöõng ñoà duøng ôû 
trong nhaø cuûa hoï: nhö xaø boâng vaø thuoác 
goäi ñaàu tröõ trong phoøng taém, cuû haønh vaø 
khoai taây döï tröõ döôùi haàm nhaø, vaø caùc ñoà 
hoäp chöùa trong keä tuû ñöïng ñoà aên. Hoï bieát 
coù lôïi vaø khoân ngoan khi chuaån bò coù saün 
ñoà duøng luùc gaëp khaån caáp.  

 
Tieåu bang naøo cuõng ñeàu coù tai bieán xaûy 
ra, keå caû tieåu bang New Hampshire. 
Chuùng ta bò baõo tuyeát, gioù loác vaø cuùp ñieän. 
Vì vaäy toát hôn laø neân chuaån bò cho nhöõng 
tai bieán baát ngôø.    
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Moãi naêm hai laàn  

J Kieåm soaùt laïi pin trong maùy baùo hoûa vaø maùy baùo khí than ñoäc  
 carbon monoxide  
J Kieåm soaùt aùp xuaát keá cuûa bình chöõa löûa  
J Thöïc taäp chaïy thoaùt ra khoûi nhaø moät caùch mau choùng  vôùi gia ñình  
J Caäp nhaät hoùa tuùi saùch dự phong khẩn cấp  
J Duøng vaø thay theá caùc thöùc aên saép heát haïn trong thuøng ñoà  
 chuaån bò  

Ñeå traùnh truyeàn nhieãm bệnh vaø vi khuẩn :  

J Moãi khi ho hoaëc haét hôi duøng khaên giaáy hoaëc cuøi choû ñeå che muõi mieäng   
J Röûa tay thöôøng xuyeân, nhaát laø khi phaûi naáu thöùc aên vaø sau khi ho, nhaûy muõi hoaëc  
 duøng phoøng veä sinh 
J Haõy ôû nhaø neáu baïn bò bònh  

Nöôùc uoáng an toaøn trong luùc khaån caáp  
Neáu baïn duøng nöôùc cuûa heä thoáng trong thaønh phoá hoaëc thò xaõ, neân tuaân theo chæ thò “naáu nöôùc soâi” cuûa chuyeân vieân. Naáu nöôùc cho soâi  ít nhaát 2 phuùt.  
Ñöøng duøng nöôùc gieáng ñaõ bò nöôùc luït ngaäp traøn vaøo. Kieåm chöùng laïi vôùi chuyeân vieân veà caùch thöû nghieäm nöôùc gieáng bò nhieãm truøng. Ñöøng bao giôø 
duøng nöôùc luït cho baát cöù muïc ñích naøo vì nöôùc luït coù theå bò nhieãm truøng.  

Taøi lieäu naøy ñöôïc in aán vaø phaùt haønh 
qua Cô sôû Y teá Coäng ñoàng vôùi söï hoã trôï 
cuûa caùc vaên phoøng Dòch vuï Y teá vaø 
Nhaân chuûng cuûa tieåu bang New Hamp-
shire, Vaên phoøng An toaøn cuûa New 
Hampshire, vaø Heä thoáng Y teá Coâng 
Coäng trong vuøng Thuû Ñoâ. Caàn theâm chi 
tieát veà vieäc chuaån bò cho khaån caáp, xin 
vieáng thaêm trang maïng döôùi ñaây:  
 
www.ready.gov 
www.fema.gov 
www.cdc.gov  
www.redcross.org 
www.nhoem.state.nh.us 
www.dhhs.nh.gov  
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Moãi khi phaûi thay ñoåi giôø baïn  
cuõng neân:  



Moãi khi phaûi thay ñoåi giôø  
baïn cuõng neân:  

Böôùc thöù nhaát: Chuaån bò moät thuøng ñoà duøng cho luùc khaån caáp  
Chuaån bò moät thuøng ñoà deã hôn laø baïn nghó. Thaät vaäy, baïn coù theå baét ñaàu vôùi nhöõng thöù caên baûn sau ñoù daàn daàn seõ theâm vaøo nhöõng thöù khaùc. Danh saùch höôùng daãn döôùi ñaây goùp yù 
cho baïn bieát phaûi caàn chuaån bò nhöõng thöù gì trong thuøng ñoà, töø nhöõng ñieàu toái caàn thieát cho tôùi toaøn boä ñaày ñuû nhaát. Döïa vaøo danh saùch naøy ñeå choïn nhöõng thöù caàn thieát cho nhu  

Tuùi saùch dự phong khẩn cấp cuûa baïn  
Ñieàu quan troïng laø caàn coù moät tuùi saùch saün saøng  
ra ñi ñeå khi coù chuyeän khaån caáp baïn coù theå rôøi khoûi 
nhaø ngay laäp töùc. Tuùi saùch dự phong khẩn cấp cuûa 
baïn caàn coù:  

 Quaàn aùo giaày deùp ñuû maëc cho moät ngaøy cho moãi 
ngöôøi trong gia ñình  

  Ñoà veä sinh caù nhaân (nhö: baûn chaûi ñaùnh raêng, ñoà veä sinh  
 cho caùc baø, taõ loùt cho treû em)  

 Khaên taém   
 Meàn ñaép hoaëc tuùi nguû (sleeping bag)  
 Ñeøn pin vaø döï tröõ theâm pin  

  Baùnh khoâ aên lieàn/traùi caây khoâ, ñaäu vaø nguõ coác  
 Chìa khoùa xe phoøng hôø  
 Tieàn maët  
 Theû goïi ñieän thoaïi ñaõ traû tröôùc (Prepaid)  
 Baûn sao caùc giaáy tôø quan troïng: giaáy tôø veà bònh  

 lyù vaø toa thuoác, soå thoâng haønh, giaáy khai sinh,  
 baèng laùi xe, giaáy tôø baûo hieåm, chi tieát veà chöông 

muïc ngaân haøng...  

Xe cuûa baïn  
Neáu baïn coù xe, luoân luoân chuaån bò coù ñuû saêng ít 
nhaát treân nöûa bình. Vì trong luùc khaån caáp baïn coù  
theå khoâng mua ñöôïc saêng. Nhöõng thöù khaùc neân coù 
ôû trong xe nhö:  

 Bình nöôùc uoáng  
 Thöïc phaåm (löông khoâ/ baùnh keïo)  
 Ñoà chöõa caáp cöùu  
  Côø traéng baùo nguy keâu cöùu  
 Ñeøn pin vaø döï tröõ theâm pin  
 Ñeøn hoûa chaâu / ñeøn chieáu saùng  
 Meàn ñaép hoaëc tuùi nguû  
 Meàn ñaép khaån caáp coù aùnh phaûn chieáu  
 Daây caâu bình ñieän  

 Ñoà thay baùnh xe vaø baùnh xe phoøng hôø  
 Ñoà vaù baùnh xe taïm thôøi (Fix-a-flat)  
 Xeûng xuùc 

 Baûn ñoà  
  

Nhaø cuûa baïn  
Trong tröôøng hôïp khaån caáp, coù tröõ moät ít ñoà duøng trong 
nhaø seõ giuùp cho gia ñình cuûa baïn an toaøn.  

 Nöôùc uoáng: ít nhaát 1 gallon, cho moãi ngöôøi moät ngaøy  
 Ñoà môû hoäp (khoâng duøng ñieän)  
 Radio duøng pin  
 Bình chöõa löûa loaïi ABC  
  Maùy baùo hoûa vaø baùo khí than ñoäc carbon monoxide  
 Toa thuoác baùc só cho  
  Ñieän thoai caém daây (khoâng duøng ñieän thoaïi loaïi 
khoâng daây)  

 Duïng cuï chöõa caáp cöùu  

 Ñeøn pin vaø ñeøn loàng duøng pin  

 Thöùc aên löông khoâ hoaëc ñoà hoäp ñuû cho 3-ngaøy  
 Söõa vaø thöùc aên cho treû em ñuû cho 3-ngaøy  
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Neáu phaûi taûn cö ra khoûi nhaø gaáp, ñöøng queân mang 
theo thuoác men coù toa cuûa baùc só, maét kính vaø maùy 
trôï thính.  

Neân ñeå tuùi saùch dự phong khẩn cấp  cuûa baïn ôû 
trong coáp xe cuûa mình. Baïn seõ saün saøng ra ñi mau 
choùng vaø seõ coù nhöõng ñoà caàn thieát ñeå duøng neáu xe 
baïn bò maéc keït treân ñöôøng taûn cö.  

Neáu baïn bò cuùp ñieän, neân a ên caùc thöùc a ên trong 
tu û la ïnh tröôùc. Khi khoâng coù ñie än, tu û  la ïnh chæ 
giöõ ñöôïc thöùc a ên cho khoâng bò hö trong voøng 
boán tieáng. Neáu bò cuùp ñieän la âu hôn, neân duøng 
thöùc a ên ñeå daønh cho lu ùc coù khaån ca áp.  
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Ñoà duøng trong nhaø cuûa baïn  
Ñeå chuaån bò NHIEÀU HÔN, gia taêng ñoà duøng ñuû cho ít nhaát töø 7-10 ngaøy. Laøm sao coù theå chuaån bò ñoà duøng 
cho töø 7 ñeán 10 ngaøy? Moãi thaùng mua dö theâm moät ít ñoà duøng ñeå döï tröõ cho ñeán khi coù ñuû ít nhaát 
7 ngaøy. Mua nhöõng thöùc aên khoâng caàn ñeå tuû laïnh vaø ít naáu hoaëc khoâng caàn naáu. Nhöõng thöù nhö:  

  Nöôùc uoáng: ít nhaát 1 gallon, cho moãi ngöôøi  
 moät ngaøy  

 Ñoà hoäp hoaëc traùi caây khoâ, rau caûi ñoùng hoäp,  
 vaø chaùo hoäp.   

 Thòt ñoùng hoäp hoaëc thòt caù phôi khoâ  
 Nöôùc giaûi khaùt: caø pheâ boät pha lieàn, nöôùc traùi  

 caây ñoùng hoäp  
  Gaïo, mì, cereal, baùnh quy  
 Söõa boät vaø söõa hoäp  
 Thöùc aên vaø söõa cho em beù  
  Thöùc aên giaûi khuaây, quaø vaët, baùnh keïo  
  Caùc loaïi thöùc aên khaùc: bô ñaäu phuïng, daàu naáu  

 aên, muoái vaø nguõ coác  

Nhöõng vaät duïng khaùc caàn thieát:  
     Ñoà duøng veä sinh caù nhaân (nhö: ñoà veä sinh caù 

Ñoà caàn duøng cho choù meøo:  
      Nöôùc uoáng, thöùc aên vaø thuoác men  

Caát tröõ caùc ñoà duøng ôû choã khoâ, maùt.  Duøng nhöõng ñoà saép heát haïn vaø thay theá vôùi nhöõng ñoà khaùc sau khi ñaõ duøng.  
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Döï tröõ theâm ñoà duøng ñeå trong nhaøø  

Ñeå coù theå chuaån bò kyõ NHAÁT, döï tröõ nhöõng thöù sau 
ñaây ôû nhaø:  

 Beáp loø naáu ngoaøi trôøi vaø nhieân lieäu.  
 Caàu thang ñeå thoaùt xuoáng khi coù hoûa hoaïn.  
 Giaây thöøng vaø baêng keo daùn  
 Döï tröõ theâm nhieàu pin  

Ñöøng bao giôø duøng loø beáp naáu ngoaøi trôøi, beáp ñeå 
caém traïi hoaëc maùy phaùt ñieän trong nhaø. Nhöõng thöù 
naøy taïo ra khí than ñoäc, laø moät loaïi khí ñoäc khoâng 
muøi vò maøu saéc nhöng laøm cheát ngöôøi.  

Böôùc thöù 2:  Laäp keá hoaïch lieân laïc vôùi ngöôøi  
trong gia ñình  
Neáu gia ñình bò phaân taùn vaø khoâng theå lieân laïc vôùi nhau, moãi ngöôøi 
caàn goïi ñeán moät ngöôøi chæ ñònh ôû ngoaøi tieåu bang. Ñieàn taám theû vaø 
laøm copy cho moãi ngöôøi trong gia ñình moät baûn ñeå hoï giöõ phoøng thaân. 
Chæ ñònh:  
J Ngöôøi lieân laïc luùc khaån caáp ôû ñòa phöông  
J Ngöôøi lieân laïc ôû ngoaøi tieåu bang trong luùc coù khaån caáp vaø khoâng 

lieân laïc ñöôïc vôùi ngöôøi ôû ñòa phöông.  
J Choïn moät ñòa ñieåm taäp hoïp trong khu xoùm  

Böôùc thöù 3:  Chuaån bò keá hoaïch taûn cö cho gia ñình  
Trong luùc khaån caáp, baïn caàn phaûi taûn cö  ra khoûi nhaø mau choùng.   
Neáu baïn caàn phaûi taûn cö, laéng nghe tin treân ñaøi phaùt thanh ñeå bieát 
theâm chi tieát. Bieát chaéc moïi ngöôøi ñeàu thoâng hieåu:   

J Loái thoaùt toát nhaát ñeå ra khoûi nhaø cuûa baïn  
J Ñòa ñieåm taäp hoïp trong khu xoùm  
J Ñaøi phaùt thanh ñòa phöông  
J Ñòa ñieåm ñeå : Tuùi saùch chuaån bò ra ñi, bình chöõa löûa vaø ñoà  

 chöõa caáp cöùu.  
J Keá hoaïch taûn cö cho choù meøo neáu caàn phaûi laøm.   

Böôùc thöù tö:  Coù keá hoaïch giuùp ñôõ cho nhöõng  
ngöôøi caàn ñöôïc chaêm soùc taïi nhaø  
Trong luùc khaån caáp neáu coù ngöôøi phaûi ñöôïc giuùp ñôõ ñaëc bieät:  
J Thoâng baùo cho sôû cöùu hoaû ñòa phöông bieát nhu caàu caàn giuùp ñôõ ñaëc bieät 

cuûa hoï  
J Chæ ñònh moät ngöôøi haøng xoùm hoaëc baø con ñeå lo cho ngöôøi ñoù neáu ngöôøi 

chaêm soùc cho ngöôøi bònh khoâng theå ñeán gaàn hoï ñöôïc.  
J Noùi chuyeän vôùi ngöôøi chaêm soùc cho ngöôøi bònh phaûi laøm ñieàu gì trong 

tröôøng hôïp khaån caáp.  
J Neân löu taâm giuùp ñôõ ngöôøi haøng xoùm neáu hoï laø ngöôøi caàn giuùp ñôõ ñaëc bieät.  

^ Gaáp laïi choã naøy  

KE
Á H

O
AÏC

H 
LI

EÂN
 L

AÏC
 V

ÔÙ
I G

IA
 Ñ

ÌN
H 

 

N
H

Ö
ÕN

G
 C

H
I TIEÁT Q

U
A

N
 TR

O
ÏN

G
 K

H
A

ÙC
  

N
höõng ñieàu bò dò öùng: _
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aùu: : ____________________________________________________________ 

B
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Thuoác ñang uoáng :_____________________________
______ 

Teân baùc só bònh vieän chöõa trò: _____________________________________________ 

Soá ñieän thoaïi:__________________________________________________________ 
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